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Acuerdese: Esta bien pedir ayuda.
Si está preocupado por su soledad, hable con su médico u 
otro profesional calificado.
Todos nos sentimos solos algunas veces ya sea días, meses o años. Sentirse 
solo puede ser dificil de enfrentar. Un primer paso importante para enfrentar 
la soledad es reconocer que la soledad es una emoción humana normal que 
sentimos en un momento u otro.
Dado que la soledad es una experiencia tan personal puede ser útil considerer 
las causas y las soluciones posible. Esta técnica se llama auto-reflexion. 
Esperamos que este recurso le ayude a reflexionar.
Este recurso puede ser adecuado para usted si:
Este recurso incluye:
•    Informacion acerca de la soledad
•    Actividades que le ayuden a pensar como se siente
•    Reflexiones personales
•    Recursos y servicios en la regiones de Peel y Halton
•    Reconoce que se siente solo
•    Ha tratado de abordar sus sentimientos de soledad con o sin exito
•    Se siente comodo pensar en su vida (p. ej. Reflexionar sobre el   
      pasado y planificar para el futuro)
Resumen
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Evalue su Soledad
Los sentimientos de soledad pueden ir y venir o pueden ser constantes y 
duraderos. De cualquier manera, puede ser valioso entender qué tan fuertes 
son sus sentimientos y ver cómo cambian con el tiempo.
Mira las caras, ¿cuál coincide con tus sentimiento en este momento?
Nunca me 
siento solo
Me siento solo 
algunas veces
Me siento solo 
todo el tiempo
Sugerencia: Puede usar estas caras como una herramienta de 
medición para hacer un seguimiento de lo solo que se siente día a día.
•    Algunas personas experimentan la soledad que va y viene
•    Otros experimentan una soledad a largo plazo que nunca parece   
      desaparecer
•    Algunas personas se sienten solas incluso cuando están rodeadas de  
      amigos 
•    Otros se sienten solos porque viven solos y están aislados socialmente
01
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En Canadá, mi vida es solitaria. Decidí vivir aquí 
en Canadá porque mi único hijo vive aquí. Desearía 
poder encontrar más actividades sociales en Canadá, 
especialmente los días de semana.
-Participante  1
Prefiero no vivir mucho tiempo en Canadá. Me siento 
solo y restringido de muchas maneras.
-Participante  2
Cuando estaba en China, tenía más conocidos en mi 
vecindario con los que jugaba al ajedrez. Solía social-
izar más, pero aquí las cosas son diferentes, así es que 
socializo menos (p.ej. cuido a los nietos la mayor parte 
del tiempo y tengo tareas domésticas que hacer).
-Participante  3
Me gustaría ir a la comunidad, pero no puedo 
encontrar lugares y no puedo costear el transporte.
-Participante  4
“
“Estos son solo algunos ejemplos de cómo puede verse la soledad según lo 
descrito por las personas mayores que hablaron con el equipo de investigación 
sobre sus experiencias.
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A veces nos sentimos de cierta manera debido a una situación particular. 
Ciertas situaciones pueden convertirse en barreras para que disfrutemos 
de la vida social que deseamos. Identificar nuestros sentimientos en estas 
situaciones puede ser un primer paso para encontrar algunas soluciones.
Marque (     ) las situaciones que se aplican a su vida.
Perdí a mi pareja/miembro de la 
familia/amigo
No sé dónde ir por actividades
Me mudé a una nueva casa/
barrio
No tengo suficiente dinero
Tengo problemas de salud No puedo ver ni oír bien
No puedo comunicarme en 
Inglés
Es difícil para mí movilizarme
No tengo tecnología No tengo transporte
Vivo solo No tengo familia o amigos que 
vivan cerca
No lo sé Otro:
Piensa en situaciones que 
contribuyen a tus sentimientos02
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Si no puedes cambiar la situación, ¿puedes cambiar cómo te siente al 
respecto?
Sugerencia: Si la última 
pregunta es demasiado 
difícil de responder, 
intente los otros ejercicios 
y vuelva a esta página 
más adelante.
¿Cómo te hacen sentir esas situaciones?
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A veces, no podemos cambiar las situaciones en las que nos encontramos 
y nos resulta difícil cambiar nuestros sentimientos. Otro enfoque es tratar de 
cambiar nuestros pensamientos negativos por otros más positivos. A veces, 
solo cambiar la forma en que pensamos puede ayudarnos a sentirnos mejor.
¿Qué pensamientos podrían estar afectando cómo te sientes? Marque
(  ) los que se aplican a usted, o escriba el suyo propio..
A veces pienso…
La gente no me quiere hablar No confío en la gente
No puedo hacer nuevos amigos Nadie me entiende
Estaré solo/sola para siempre No puedo confiar en otras 
personas
A nadie le importa No soy social
No tengo nada que aportar No puedo salir
Las relaciones no son para mí Mis opiniones y pensamientos 
no importan
Soy desagradable A veces me siento invisible
No lo sé Otro:
Considera cómo tus 
pensamientos pueden contribuir 
a tus sentimientos03
8 Sobreponiendose a la Soledad
La gente hace… Voy a…
Puedo... Estoy agradecido por…
Hago… Espero con ansias…
Soy capaz de… Siento…
Yo tengo… Escribe su propio:
Para cambiar algunos de los puntos anteriores en pensamientos más 
positivos, intente comenzar con las siguientes afirmaciones:
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Pensar en las cosas por las cuales estás agradecido ayuda a fomentar un 
sentido general de positividad. Mirar el pasado puede traerle recuerdos de 
cosas que ha hecho que podrían ayudarlo ahora. Pensar específicamente 
en sus logros, sin importar qué tan grande o pequeño sea, puede ayudarlo a 
identificar sus fortalezas o habilidades.
¿Por qué estás agradecido?
Si no puede cambiar la situación, ¿puede cambiar cómo te sientes al 
respecto? ¿Cómo podrías lograr eso?
Sugerencia: Esto puede 
ser personas, cosas o 
situaciones en tu vida 
que sean buenas o que 
te hagan feliz.
Sugerencia: Piense en las 
tareas que ha completado, 
las personas que ha 
ayudado, las habilidades 
que tienes, las dificultades 
que ha superado.
Reflexiona en Tu Vida y tus 
Valores Personales04
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¿Cuáles son tus cualidades o habilidades positivas?
En el pasado, ¿qué estrategias le han resultado útiles en situaciones 
difíciles?
Sugerencia: Esto podría 
incluir: hablar con un 
amigo, salir a caminar, 
orar o meditar.
Sugerencia: Piensa en 
las palabras que otras 
personas usarían para 
describir tu personalidad.
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Eche un vistazo a las situaciones que le impiden tener las interacciones 
sociales que desea tener. ¿Se puede llegar a un plan para cambiar alguna de 
ellas?
Recuerde, no puede cambiar todas las situaciones, pero a veces solo un 
pequeño cambio para abordar sus sentimientos o sus pensamientos puede 
hacer la diferencia.
Situación Plan
Sugerencia: Utilice las habilidades o las estrategias que identificó en el 
ejercicio anterior.
Cuando puedas, haz un plan!05
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Conoce a Mansur ‘Happy’ Ladhani
Mansur Ladhani tiene 73 años. Él es muy activo dentro 
de su grupo de fe y en los programas organizados por 
su equipo de “Cuidado de los ancianos”. Se movió a 
Canadá en 1973 y ha visitado regularmente su lugar de 
adoracion durante los últimos 35-40 años. Participa 
activamente en el ejercicio y programas de yoga 
semanalmente, y también asiste a sesiones informativas 
organizadas en colaboración con hospitales, gobierno, 
bomberos y más. Mansur ha visto a nuevos inmigrantes 
de su edad luchar con problemas de idioma, transporte 
y movilidad. El Sr. Ladhani va un paso más arriba 
para ayudar a otros inmigrantes mayores ofreciéndose 
voluntariamente para traducir, ofreciendo paseos y 
ayudando con la compra de comestibles. Él reconoce 
el beneficio de administrar programas para personas 
mayores a través de comunidades religiosas, ya que 
ayuda a los inmigrantes mayores a sentirse menos solos, 
pasar el tiempo y mantenerse ocupados. Cuando habla 
de cómo se beneficia personalmente, comparte: “Me 
siento feliz. Me gusta ayudar todo el tiempo porque 
soy una persona jubilada y me gusta hacer lo más que 
pueda!”
“
“
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Recuerda: Está bien hablar sobre su soledad y está 
bien pedir ayuda si la necesita.
Vea nuestros mapas interactivos para los recursos disponibles en 
su comunidad, así como nuestra Pajina de consejos: Mantenerse 
Connectado Socialmente. La siguiente página es una guía de 
acceso rápido a varios recursos para la comunidad.
Mire las caras, ¿cuál coincide con cómo se siente ahora que ha 
completado las reflexiones y tiene un plan para avanzar?
Me siento 
mucho mejor
Me siento algo 
mejor
No me siento 
mejor
Sugerencia: Compare su respuesta en la página 3 con su respuesta en 
la página 13. ¿Hubo alguna diferencia? ¿O fue lo mismo?
Si no tiene a nadie más con quien hablar, considere llamar a una línea de 
ayuda telefónica. Estos son servicios de soporte ofrecidos por teléfono. Su 
llamada permanecerá anónima.
Algunos ejemplos:
•    Halton ayuda para personas mayores: 1-866-457-8252
•    Spectra Helpline (Peel: servicios multiculturales disponible): 
     905-459-7777
•    Tele-Touch Reassurance Program: 1-800-387-7127
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Recursos de la Comunidad06
Barreras al 
Compromiso Social Recursos Disponibles a la Comunidad
Dolor Buscar apoyo cuando se está de duelo, llame al Centro para Dolor y 
Curacion (Halton & Peel): 905-848-4337 o Acclaim Health (Halton): 1-800-
387-7127.
Nueva Casa/
Vecindario
Llame al 2-1-1 o visite www.211ontario.ca para servicios sociales, de salud 
y servicios de gobierno en su vecindario. Visite la base de datos de Halton 
Community Services a www.hipinfo.ca y/o el directorio de Peel Community 
Services a https://peel.cioc.ca por más información de servicios 
comunitarios en su área.
Problemas de Salud Llame a Telehealth Ontario al 1-866-797-0000 para recibir asesoramiento 
de salud confidencial y gratuito o a Health Care Connect al 1-800-445-
1822 para obtener ayuda para encontrar un médico.
Idioma Póngase en contacto con las agencias de asentamiento locales para 
obtener ayuda con las necesidades diarias, incluyendo los servicios de 
traducción. Intente Halton Multicultural Council (HMC): 905-842-2486 o, 
Centro de recien venidos de Peel: 905-306-0577.
Tecnología Visite su biblioteca local para acceder a las computadoras.
Transporte Llame al 3-1-1 para obtener información sobre el sistema de transporte 
público local u otras opciones de tránsito en su comunidad. Visite la Base 
de datos de servicios comunitarios de Halton a www.hipinfo.ca y/o al 
Directorio de Servicios Comunitario de Peel a https://peel.cioc.ca para más 
información sobre servicios de tránsito especializado en su área.
Viviendo Solo Explore utilizar la tecnología para conectarse con otros (Skype, Facetime, 
Facebook, Wechat, Whatsapp). Si necesita ayuda, verifique si su 
biblioteca local tiene clases.
Falta de 
Conocimiento Sobre 
los Servicios
Visite su biblioteca local y/o comunidad de fe, estos son buenos lugares 
para obtener información y conocer gente. Considere llamar al 2-1-1 para 
obtener más información y referencias a servicios comunitarios y sociales, 
y/o al 3-1-1 para obtener información sobre programas y servicios 
municipales. Los servicios 2-1-1 y/o 3-1-1 son gratuitos, confidenciales, 
multilingües y están disponibles las 24 horas de el día.
Barreras Financieras Llame a Service Canada al 1-800-622-6232 para obtener información sobre 
los programas federales de ayuda finaciera o al Service Ontario a 1-800-
267-8097 para obtener información sobre ayuda financiera provincial.
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